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ČLOVĚK A ZDRAVÍ
     Vzdělávací oblast Člověk a zdraví přináší základní podněty pro upevňování zdraví, s nimiž se žáci seznamují, učí se je využívat a aplikovat ve svém životě. Vzdělávání v této vzdělávací oblasti směřuje především k tomu, aby žáci poznávali sami sebe jako živé bytosti, aby pochopili hodnotu zdraví, smysl zdravotní prevence i hloubku problémů spojených s nemocí či jiným poškozením zdraví. 

     Vzdělávací oblast Člověk a zdraví je realizována v souladu s věkem žáků ve vzdělávacích oborech Výchova ke zdraví a Tělesná výchova. Vzdělávací obsah oblasti Člověk a zdraví prolíná i do ostatních vzdělávacích oblastí a do života školy.
5.15.  Tělesná výchova
5.15.1. Obsahové vymezení

     Vyučovací předmět Tělesná výchova si klade za cíl optimální rozvoj tělesné, duševní a sociální zdatnosti žáků. Zabývá se základním poznáváním člověka v souvislosti s preventivní ochranou zdraví. Žáci mají možnost rozvíjet své pohybové schopnosti a dovednosti, korigovat jednostranné zatížení organismu, eventuelně i zdravotní oslabení.

Ze vzdělávacího oboru Výchova ke zdraví zařazujeme do tělesné výchovy téma Péče o zdraví a zdravá výživa tematického okruhu „Zdravý způsob života a péče o zdraví“.
Součástí výuky na nižším stupni je:

· Seznamovací kurz pro primu – pobyt a orientace v přírodě a terénu, drobné pohybové hry v terénu, běh a mnoho dalších aktivit s lany a skalami.

· Lyžařský výcvikový zájezd v sekundě – běžecké lyže, sjezdové lyže a výuka snowboardingu.

Jako součást vzdělávacího obsahu zařazujeme do výuky tato průřezová témata a jejich tematické okruhy:

· Osobnostní a sociální výchova

· Poznávání a rozvoj vlastní osobnosti

· Umění poznávat a učit se

· Sociální komunikace

· Seberegulace, organizační dovednosti a efektivní řešení problémů

· Spolupráce a soutěž

· Zodpovědnost vůči sobě i druhým, morálka všedního dne

· Výchova k myšlení v evropských a světových souvislostech

· Identita člověka v globálním kontextu

· Mezinárodní spolupráce, sportovní hnutí a humanitární pomoc

· Mediální výchova a obě její složky, vědomostní i dovednostní 
5.15.2. Časové vymezení

     Tělesná výchova je vyučována ve všech ročnících nižšího gymnázia. V primě je počet hodin rozšířen o jednu integrovanou hodinu ze vzdělávacího oboru Výchova ke zdraví. 

	Ročník:
	I.
	II.
	III.
	IV.

	Hodinová dotace:
	3 *
	2
	2
	2


(* jedna hodina je integrovaná)

Tvorba osnov pro období prima – kvarta je limitována nejen pro každého žáka, ale pro každou skupinu žáků. Ti jsou k pohybu předurčeni somatotypem, genetickými předpoklady, konkrétní etapou svého pohybového vývoje i svým aktuálním zdravotním stavem. Skutečné časové rozvržení zůstává na učiteli, který zná dokonale každého žáka i skupinu.

5.15.3. Organizační vymezení

     Katolické gymnázium nemá sportovní zaměření. Pro výuku je každá třída rozdělena na dvě skupiny podle pohlaví. Ve skupině je počet  žáků v rozmezí mezi 10ti – 20ti. Pro interní pravidelnou povinnou výuku máme k dispozici jeden prostor – naši tělocvičnu. V teplých měsících je navíc k dispozici venkovní hřiště a park Lísčí vedle školy.

5.15.4. Tělesná výchova a žáci se speciálními vzdělávacími potřebami a žáci 

            mimořádně nadaní

     Mimořádně nadaní žáci se mohou vzdělávat podle individuálního vzdělávacího programu, který je obohacen o rozšiřující a prohlubující témata. Těmto žákům jsou zadávány obtížnější úkoly, je podporován a rozvíjen jejich talent a jsou učitelem motivováni k účasti na turnajích a soutěžích.

     Rovněž žákům se speciálními vzdělávacími potřebami je věnována individuální péče. Žáci s těžším stupněm specifické poruchy učení patří mezi tzv. integrované žáky a vzdělávají se podle individuálního vzdělávacího programu (IVP). Mezi našimi žáky se objevují i žáci s pohybovými vadami (např.s autismem nebo po dětské mozkové obrně atd.); pro ně učitelé příslušné učivo ze zdravotních důvodů upravují. Snaží se však, aby tito žáci absolvovali vše, co mohou zvládnout, od lehké atletiky, her, sportovní gymnastiky až po plavání.
5.15.5. Výchovné a vzdělávací strategie

	Vyučovací předmět: Tělesná výchova

	Klíčové kompetence
	Strategie výchovy a vzdělání

	k učení
	Učitel
· vytváří prostor pro dostatečné osvojování pohybových dovedností správnými metodickými postupy v tělesné výchově a opakováním naučených pohyb

· nechává žáky samostatně vybrat vhodné kondiční, posilovací nebo relaxační cviky pro rozcvičení

· zařazováním vhodných sportovních aktivit posiluje u žáků sebekontrolu a sebeovládání

· vede žáky k zodpovědnosti za své zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty

	komunikativní
	· učí žáky vyjadřovat se přesně, konkrétně, jednoznačně a srozumitelně používáním správného názvosloví tělesné výchovy

· zařazováním mezitřídních i celoškolních soutěží a turnajů podporuje vzájemnou komunikaci mezi věkově rozdílnými skupinami žáků

· důrazem na dodržování pravidel vede žáky ke hře v duchu „fair-play“

	sociální a personální
	· podporuje sportovní činnosti ve skupinách, kde je nutná spolupráce a podíl celé skupiny na dosaženém výsledku

      (při lyžařských kurzech, sportovních turnajích, soutěžích)

· v hodinách TV zařazuje cviky, které vedou žáka ke vzájemné pomoci – dopomoc a záchrana

· vyžaduje v hodinách dodržování pravidel bezpečnosti

· podporuje možnost zapojení i neprůbojných a málo iniciativních žáků a rozvíjí jejich schopnost zastávat různé role

	k řešení problémů
	· navozuje problémové situace, které motivují žáky k týmové spolupráci, nutnosti stanovit taktiku hry, vyjádřit svůj názor a přiměřeně jednat ve vypjatých situacích

· učí žáky řešit herní situace a problémy (např. sestavováním družstev z rozdílně technicky a fyzicky výkonných žáků)

· umožňuje žákům podílet se na přípravě vlastních sportovních akcí – plánovat, realizovat a hodnotit tyto akce

	občanské
	· uplatňuje pozitivní hodnocení a motivaci žáků

· učí žáky chování v krizových nebo zdraví a život ohrožujících situacích

	pracovní
	· praktickými ukázkami a modelovými situacemi seznamuje žáky s technikou první pomoci 

· vyžaduje, aby cvičení na nářadí splňovalo zásady bezpečnosti, a tím vede žáky k ochraně zdraví

· vede žáky k dodržování zásad bezpečnosti při cvičení 


5.15.6. Formy a metody práce

     Výchovné a vzdělávací strategie, jimiž na našem gymnáziu rozvíjíme a utváříme klíčové kompetence svých žáků, odpovídají koncepci školy. Z důvodu, že na školu přicházejí velmi kvalitní žáci, někdy i s mimořádným nadáním, klademe při výuce důraz na přiměřené postupy, formy i metody, a to jak v rovině vzdělávací, tak i výchovné.

5.15.7. Vzdělávací obsah vyučovacího předmětu Tělesná výchova

	Roč-ník:
	Předmět: Tělesná výchova

	I.-IV.

I.-IV.


	Očekávaný výstup RVP:
Žák:
	Výstup ŠVP:
Žák dle svých schopností:


	Učivo:
	Poznámky (PT,  metody,

mezipředmětové vztahy):

	
	Činnosti ovlivňující zdraví:

1. aktivně vstupuje do organizace svého pohybového režimu, některé pohybové činnosti zařazuje pravidelně a s konkrétním účelem
	- provádí pohybovou činnost podle pravidel a za konkrétním cílem
	- význam pohybu pro zdraví 

- rekreační a výkonnostní sport

- sport dívek a chlapců, věkové kategorie

- zdravotně orientovaná zdatnost, kondiční programy

- testy

- prevence oslabení

- kompenzační cvičení

- vyrovnávací cvičení

- relaxační cvičení

- posilovací cvičení

- dechová cvičení

- protahovací cvičení

- regenerace

- hygiena a bezpečnost při pohybových činnostech

- výživa a zdraví

- dodržování pravidel 

- morální rozvoj

- základy první pomoci, improvizované ošetření poranění a odsun raněného

- dodržování dopomoci

	

	
	2. usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti, z nabídky zvolí vhodný rozvojový program
	- usiluje o zlepšení své tělesné zdatnosti, z nabídky zvolí vhodný rozvojový program
	
	Učivo je zařazováno průběžně a přiměřeně v návaznosti na zařazované pohybové aktivity a ostatní učivo. 

( Zdravotní TV vyučujeme dle hloubky oslabení žáků (vyrovnávací cvičení na svalové disbalance, problémy s páteří – skolióza, lordóza, kyfóza, nácvik správného držení těla atd.)

(tento předmět je volitelný pro všechny ročníky) 

Výuka probíhá v primě.

	
	3. samostatně se připraví před pohybovou činností a ukončí ji ve shodě s hlavní činností – zatěžovanými svaly

	- připravuje se na hodinu TV samostatně
	
	

	
	
	
	bezpečné chování a komunikace – komunikace s vrstevníky a neznámými lidmi, bezpečný pohyb v rizikovém prostředí, nebezpečí komunikace prostřednictvím elektronických médií, sebeochrana a vzájemná pomoc v rizikových situacích a v situacích ohrožení
	

	
	4. uvádí do souvislostí zdravotní a psychosociální rizika spojená se zneužíváním návykových látek a životní perspektivu mladého člověka; uplatňuje osvojené sociální dovednosti a modely chování při kontaktu se sociálně patologickými jevy ve škole i mimo ni; v případě potřeby vyhledá odbornou pomoc sobě nebo druhým
	- žák rozpoznává, že sport a drogy se neslučují, a proto žák dodržuje pravidla bezpečnosti a ochranu svého zdraví

	
	

	
	5. projevuje odpovědné chování v rizikových situacích silniční a železniční dopravy; aktivně předchází situacím ohrožení zdraví, a osobního bezpečí v případě potřeby poskytne adekvátní první pomoc
	- žák si hlídá vlastní bezpečnost, dodržuje pravidla chování ve skupině a pravidla silničního provozu, pokud hodina TV probíhá mimo areál školy, žák zvládá pravidla první pomoci a základní tísňová volání

	dodržování pravidel bezpečnosti a ochrany zdraví – bezpečné prostředí ve škole, ochrana zdraví při různých činnostech, bezpečnost v dopravě, rizika silniční a železniční dopravy, vztahy mezi účastníky silničního provozu vč. zvládání agresivity, postup v případě dopravní nehody (tísňové volání, zajištění bezpečnosti)
	

	
	6. uplatňuje adekvátní způsoby chování a ochrany v modelových situacích ohrožení, nebezpečí i mimořádných událostí
	Žák přizpůsobuje své chování nebezpečným situacím technického rázu a dalším sociopatologickým jevům ve společnosti.
	Postoj k nebezpečným a neznámým osobám, ohrožení těžkou nebo složitou technikou kolem nás.
	

	
	(/1. Uplatňuje odpovídající vytrvalost a cílevědomost při korekci zdravotních oslabení
	- při zdravotním oslabení dává pozor na náročnost a hloubku cvičení
- samostatně vytváří vyrovnávací, kompenzované, posilovací a protahovací cvičení podle síly bolesti a tlaku
- nevytváří nevhodná cvičení, která mohou uškodit jeho zdravotnímu stavu


	(Základní druhy oslabení, jejich příčiny a možné důsledky

(Pohybové činnosti v návaznosti na vzdělávací obsah TV

( Oslabení podpůrně pohybového aparátu 

( Oslabení vnitřních orgánů

( Oslabení smyslových a nervových funkcí
	

	
	(/2. Zařazuje pravidelně a samostatně do svého pohybového režimu speciální vyrovnávací cvičení související s vlastním oslabením, usiluje o jejich optimální provedení


	
	
	

	
	(/3. Vyhýbá se činnostem, které jsou kontraindikací zdravotního oslabení
	
	
	

	
	(/5. usiluje v rámci svých možností a zkušeností o aktivní podporu zdraví


	- objasňuje si pojmy spojené se sportem: složení potravy, civilizační choroby, správné stravovací návyky
	( Zdravý způsob života a péče 

o zdraví

· výživa a zdraví

· tělesná a duševní hygiena

režim dne
	( Výchova ke zdraví (integrováno) 

PT:Výchova k myšlení v evropských a globálních souvislostech

TO: Žijeme v Evropě (INT)


	
	(/6. vyjádří vlastní názor 

k problematice zdraví a diskutuje 

o něm v kruhu vrstevníků, rodiny i v nejbližším okolí


	- rozezná neakceptovatelné a sociálně nepřiměřené chování na druhých a dle svých možností a schopností na něj reaguje

- uvědomuje si všechna rizika spojená s užíváním návykových látek i rizika hazardních her

- vysvětlí důsledky konzumace návykových látek, chápe jejich škodlivý vliv na zdraví člověka


	( Zdravý způsob života a péče 
o zdraví

• ochrana před přenosnými a nepřenosnými chorobami, chronickým onemocněním a úrazy

( Rizika ohrožující zdraví a jejich  
prevence

• skryté formy a stupně individuálního násilí a zneužívání, sexuální kriminalita 

bezpečné chování – komunikace 

s vrstevníky a neznámými lidmi, pohyb v rizikovém prostředí, konfliktní a krizové situace
	( Výchova ke zdraví (integrováno) 

PT: Osobností a sociální rozvoj
( Výchova ke zdraví 



	
	(/7. dává do souvislostí složení stravy a způsob stravování s rozvojem civilizačních nemocí a v rámci svých možností uplatňuje zdravé stravovací návyky
	
	
	

	
	(/10. Samostatně využívá osvojené kompenzační a relaxační techniky a sociální dovednosti k regeneraci organismu, překonávání únavy a předcházení stresovým situacím
	- pomocí relaxačních technik zregeneruje svůj organismus

- dodržuje relaxační a dechová cvičení

- předchází stresu 
	( Hodnota a podpora zdraví

· podpora zdraví a její formy

( Rizika ohrožující zdraví a jejich  
prevence

· stres a jeho vztah ke zdraví

· civilizační choroby

( Zdravý způsob života a péče 
o zdraví

· tělesná a duševní hygiena
	( Výchova ke zdraví 



	
	(/15. projevuje odpovědné chování v situacích ohrožení zdraví, osobního bezpečí, při mimořádných událostech; v případě potřeby poskytne adekvátní první pomoc
	- chová se odpovědně při mimořádných událostech a prakticky využívá základní znalosti první pomoci při likvidaci následků hromadného zasažení obyvatel
	( Rizika ohrožující zdraví a jejich  
prevence

· ochrana člověka za mimořádných událostí
	( Výchova ke zdraví 



	
	Činnosti ovlivňující úroveň pohybových dovedností: 

zvládá v souvislosti s individuálními předpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvořivě je aplikuje ve hře, soutěži, 

při rekreačních činnostech
	- své pohybové předpoklady využívá na vytváření určitého sportu


	Pohybové hry - netradiční hry a aktivity

Gymnastika:
· průpravná cvičení se 

   švihadlem, na lavičkách, 

   na žebřinách, s tyčemi

· opičí dráha

· názvosloví

· dopomoc

· organizace a bezpečnost

· akrobacie - kotouly, stojky, přemety, sestavy

· přeskoky - skrčka, roznožka

· cvičení na nářadí

· hudba a pohyb: aerobik, step aerobic, 

P- vlase, fitball, dance aerobic

Atletika: - základy abecedy

běhy - starty z různých poloh

· start nízký, polovysoký, vysoký

· běh v terénu - vytrvalost

· sprinty

· štafety

· obratnostní cvičení

· cvičení na rozvoj výbušné síly

skoky  - odrazová cvičení pro skok 

              vysoký

· odrazová cvičení pro skok daleký

· skok vysoký

· skok daleký

vrhy - hod míčkem

        - vrh koulí

Sportovní hry - házená, basketbal, fotbal, florbal, softbal, vybíjená, friesbee

- herní činnost jednotlivce: chytání míče jednoruč, obouruč, sbírání míče, přihrávání, zpracování, střelba

· herní kombinace

· nácvik obrany

· nácvik útoku

· hra se zjednodušenými pravidly

· hra podle pravidel

Turistika a pobyt v přírodě 

(turistika a pobyt v přírodě – příprava turistické akce, přesun do terénu a uplatňování pravidel bezpečnosti silničního provozu v roli chodce a cyklisty, chůze se zátěží i v mírně náročném terénu, táboření, ochrana přírody, základy orientačního běhu, dokumentace z turistické akce; přežití v přírodě, orientace, ukrytí, nouzový přístřešek, zajištění vody, potravy, tepla

Úpoly:    - posilovací cvičení

              - protahovací cvičení

              - myšlení pohybu

              - přetlaky a přetahy

              - kotouly, parakotouly

Základy sebeobrany - aikido, judo, karate
Plavání - plavecké způsoby: prsa, volný způsob, znak a motýlek

· skoky do vody

· poskytnutí první pomoci tonoucímu

· vodní pólo

· potápění

· hry a soutěže ve vodě

Lyžování a snowboarding

· běžecké lyžování - průprava, získávání pocitu skluzu, umění přenášet váhu z nohy na 
nohu, běh klasický, bruslení

· lyžařská turistika

· sjezdové lyžování - základní obloučky, vlnovky, plužení, jízda ke spádnici, jízda na   

      vleku)

· snowboard - freestyle, Freeride, Alpine

- koloběžka, sesouvání, jízda ke spádnici, s vertikálním pohybem 

       smykovým, s vertikálním 

       pohybem řezaným, 

· výzbroj, výstroj, údržba

· první pomoc

· pravidla chování v zimním prostředí

· skoky 

Bruslení 

· jízda na bruslích popředu, pozadu

· přešlapování

· bruslení se střídavým odpichem a s odpichem soupaž, symetrickým a asymetrickým 

· první pomoc při úrazu

Soutěživé hry
	Hry na rozvoj rychlosti, obratnosti, vytrvalosti a síly.

Učivo se prolíná všemi ročníky a je zařazováno průběžně a v návaznosti na zařazované pohybové aktivity  a ostatní učivo.



	
	posoudí provedení osvojované pohybové činnosti, označí příčiny nedostatků


	- rozpozná osvojené a naučené pohyby a následně je vyhodnotí


	
	Cvičení převážně pro dívky

(Pobyt a pohyb v přírodě

Podzimní turistický poznávací kurz Prima
(Lyžařský výcvik Sekunda
Provádí se v předmětu 

Zdravotní TV podle obtížnosti a hloubky oslabení.

Doplňující učivo v tělesné výchově.

Žák si může zvolit navíc výuku snowboardu, lyže jsou povinné. Povinné jsou také přednášky 

o bezpečnosti a první pomoci. 

Doplňující učivo v tělesné výchově v zimním období.

Respektuje biomechanická pravidla související s pohybovou činností



	IV.


	Činnosti podporující pohybové učení:

1. užívá osvojované názvosloví na úrovni cvičence, rozhodčího, diváka, čtenáře novin a časopisů, uživatele internetu
	- dodržuje zásady pohybového názvosloví
	Komunikace v TV:

· tělocvičné názvosloví

· smluvené povely

· signály

· gesta, značky

· základy grafického zápisu pohybu

· vzájemná komunikace a spolupráce

· organizace prostoru a pohybových činností:

                    -  v nestardantních 

                        podmínkách

                    -  sportovní výstroj a 

                         výzbroj

                         (výběr a ošetření)

Historie a současnost sportu:
· významné soutěže a sportovci

· olympismus – olympijská Charta

· pravidla osvojovaných pohybových činností - her, závodů, soutěží

· zásady jednání a chování v různém prostředí a při různých činnostech

· měření výkonů a posuzování pohybových dovedností:

      měření, evidence, vyhodnocení
	PT: Osobnostní a sociální výchova

TO: Sociální komunikace (INT)
(verbální a neverbální)



	
	2. naplňuje ve školních podmínkách základní olympijské myšlenky – čestné soupeření, pomoc handicapovaným, respekt k opačnému pohlaví, ochranu přírody při sportu
	- spolupracuje ve sportu fair-play  


	
	

	
	3. dohodne se na spolupráci i jednoduché taktice vedoucí k úspěchu družstva a dodržuje ji
	- spolupracuje v týmu
	
	

	
	4. rozlišuje a uplatňuje práva a povinnosti vyplývající z role hráče, rozhodčího, diváka, organizátora
	- učí se a zkouší si různé role spojené se sportem, např. roli hráče, rozhodčího, diváka a organizátora
	
	

	
	5. sleduje určené prvky pohybové činnosti a výkony, eviduje je a vyhodnotí
	- eviduje a měří výkony ostatních 

v turnajích, závodech a v turistických akcích pořádaných školou
	
	

	
	6. zorganizuje samostatně i v týmu jednoduché turnaje, závody, turistické akce na úrovni školy, spolurozhoduje osvojované hry a soutěže, dokáže vytvořit a zpracovat data o pohybu zpracovat data o pohybu
	
	
	

	
	7. zpracuje naměřená data a informace o pohybových aktivitách a podílí se na jejich prezentaci
	- vytvoří a zpracuje data o pohybu
	
	



